MEDITACIONES TAOISTAS 


Sonrisa interna 


Simple proceso interno de meditación en que se fomenta el amor propio y la 
compasión a través de reconocer las cualidades negativas y el ciclo de estrés de 
cada órgano para después cambiarlos y llenarlos de las cualidades positivas. 

La sonrisa interna además de concedernos una gran relajación ya que ayuda a 
disminuir los niveles de cortisol la famosa hormona del estrés, también ayuda a 
nutrir de manera positiva la energía de nuestros demás órganos vitales con la del 
corazón órgano maestro. 

El propósito primordial es transformar la energía emocional negativa en positiva. 

Cierra tus ojos y pon tu atención en medio de tu encéfalo (cerebro) atrás de tu 
entrecejo. Imagina que justo en este punto, tu glándula pineal sonríe, una luz 
brillante la ilumina y la hace activarse, mientras tienes tu atención ahí, sonríe 
directo a tu glándula pineal, como si la vieras por dentro (recuerda que la 
expresión facial que evoca la sonrisa es muy importante). Inhala y exhala de 
manera suave y profunda y sonríe a tu glándula pineal. Permanece ahí por lo 
menos cinco respiraciones, sonríe amorosamente. 


Comenzamos con fuego. 

© Corazón, intestino delgado 

© activa la consciencia amorosa del corazón: sonríele, hazle sentir suavidad, 
siente amor, gozo, felicidad y apreciación. 

© Siente como dentro de él se empieza a mover en espiral una suave energía 


amorosa. 




© Observa si hay odio, impaciencia, si esto es así permite sentirlo para 
después poderlo transformar. 

© Inhala en color rojo brillante y al exhalar permite que se vaya el odio y la 
impaciencia. 

© Al inhalar de nuevo permítete instalar con el color rojo y tu sonrisa directa al 
corazón e intestino delgado el amor, gozo, felicidad y apreciación. 

© Permanece ahí sonriendo y respirando lento y profundo, lleva amor a tus 
órganos en plena consciencia. 

© Postura cómoda 

© Utiliza la energía amorosa creada en la pineal y desde ahí imagina un rayo 
color dorado o blanco que soporta y alimenta la energía de tu corazón. 

© Siempre inhala y exhala 

© No dejes de sonreír 

© Coloca tus manos, una sobre la otra a un lado de tu seno izquierdo 

© Inhala una luz roja y brillante, 

© El órgano asociado de tu corazón es el intestino delgado, lleva tu atención 
ahí 

© Emociones negativas: odio, resentimiento y apatía. 

© Si almacenas alguna de estas, recuerda cómo se siente 

© Emociones positivas: gozo, alegría, honor, felicidad. 

© Imagina que observas tu corazón y tu intestino delgado 

© Haz un barrido con tus ojos de izquierda a derecha, suavemente, 21 veces, 
como viendo tus corazón e intestino por dentro. 

© Inhala profundo y suelta profundo 

© Al exhalar elimina la sensación negativa 



© Vuelve a inhalar lento y profundo, en rojo y sonriendo 

© Cada vez que inhales, recuérdale a tu cuerpo cómo es estar en gozo, 
alegría, honor y felicidad. 

© Evoca una imagen que te recuerde dicho estado. 

© Recupera la sensación corporal e instálala con tu atención, tu sonrisa y tu 
respiración. 

© Mantente ahí de manera sonriente y amorosa con tu corazón y tu intestino 
delgado. 

© Mira cómo tu energía espiritual de la pineal está conteniendo la energía 
amorosa de tu corazón, ayudándote a sanar y limpiar. 

© Mantente aquí el tiempo que sea necesario. 

© Inhala lento y profundo, baña tus órganos con la energía roja de gozo, 
alegría, honor y felicidad. 

© Al exhalar, deja ir el resto de la energía del odio, resentimiento y apatía. 


Siguiendo el orden del ciclo es turno del elemento tierra. 


© Páncreas, Estómago, Bazo 

© Permite que la energía sonriente de la glándula pineal y el corazón 

calienten tus estómago páncreas y bazo lleva las manos por debajo de la 
última costilla izquierda deja que el calor de estás lleven calor apacible a 
estos órganos. 

© Observa si en ellos hay ansiedad, preocupación o permite que llegue 
algún evento en especifico que te causo estás sensaciones recuerda la 
sensación en tu cuerpo para después borrarla con tu sonrisa. 

© Mantente ahí el tiempo que sea necesario recuerda exhalar la emoción 
negativa e instalar la positiva con el color amarillo, tu sonrisa amorosa y el 
amor del corazón que ya limpiaste anteriormente. 




Es el turno del elemento metal. 

© Pulmones e Intestino Grueso. 

© Postura cómoda 

© Manos a los pulmones, arriba del pecho. 

© Deja que el corazón y el estómago aporten su energía a esos órganos. 

© Sonríe 

© Inhala en color blanco, exhala 

© Emociones negativas: tristeza y duelo, no soltar el pasado, relaciones o 
situaciones 

© Emociones positivas: fortaleza y perseverancia 
© Inhala y exhala mientras sonríes 

© Si observas emociones negativas de este elemento en ti, inhala y comienza 
a barrer de izquierda a derecha 21 veces. 

© Al inhalar profundo, lleva la sensación de fortaleza y perseverancia. 

© Evoca una experiencia en donde te hayas sentido absolutamente fuerte 

© Inhala en blanco y cambia la tristeza y el duelo por fortaleza y 
perseverancia. 

© Sonríe amorosamente a tus pulmones e intestino grueso. 

© Exhala y deja ir lo que ya no necesitas. Haz esto cuantas veces sea 
necesario. 

© Utiliza tu voluntad para permanecer ahí si te cuesta trabajo. 




Elemento Agua 

© Los riñones y la vejiga. 

© Postura cómoda 

© La fortaleza y perseverancia de tus pulmones, así como tu sonrisa le dan 
soporte a estos órganos. 

© Siente cómo tu glándula pineal, tu corazón, tus pulmones, están ayudando 
a tus riñones a completar el ciclo de creación. 

© Lleva tus manos a tu espalda por debajo de tus pulmones y visualiza tus 
riñones en color azul. 

© Imagina que los ves por dentro, son del tamaño de tus oídos. 

© Lleva tu atención a tu vejiga en la parte baja de tu abdomen, atrás del 
hueso púbico. 

© Sonríe lento y profundo a tus órganos. 

© Deja que la energía del color azul los bañe. 

© Emociones negativas: temor, estancamiento, estar drenados, falta de 
energía. 

© Cada vez que sonríes e inhalas en azul, estás llevando paz, tranquilidad, 
valentía. 








© Presta atención si hay temor en tus riñones y vejiga y sonríeles. 

© Identifica la sensación corporal que el temor le da a tu cuerpo y sonríele. 

© Visualiza el barrido del riñón izquierdo al riñón derecho sin olvidar la vejiga. 

© Completa 21 veces, lento y profundo. 

© Al terminar lleva color azul e instálalo. 

© Evoca las sensaciones de paz y tranquilidad. 

© Evoca una imagen de calma, paz y tranquilidad en el cuerpo. 

© Inhala en azul lento y profundo. Mantente ahí cuantas veces sea 
necesario. 



Elemento Madera. 

© Hígado y la vesícula. 

© Postura cómoda 

© Lleva tus manos por debajo de tu costilla derecha y visualiza tu hígado y tu 
vesícula internamente. 

© Deja que la energía de la pineal, el corazón, el estómago, los pulmones y 
los riñones le ayuden al hígado y a la vesícula a estar, a sentirse contenido. 




© Inhala en verde como evocando un bosque. 

© Permanece ahí sonriendo por unos instantes. 

© Emociones negativas: enojo, frustración, celos o envidia. 

© Barrido de izquierda a derecha viendo tu hígado y vesícula por dentro de 
manera lenta y constante, exhalando estas emociones 

© Inhala en verde, sonríe e instala gentileza y generosidad. 

© Siente tus manos y los órganos que le están ayudando al hígado. 

© Recuerda la sensación corporal, bárrela y exhálala cuantas veces sea 
necesario. 



Para cerrar el ciclo 

Regresamos a la energía del corazón, 
© Postura cómoda 
© Regresa tus manos al corazón 



© Haz un recorrido general observando tu corazón y tu intestino delgado en 
color rojo brillante y cálido llenos de gozo, alegría, felicidad y honor, 

© Sonríele y pasa a tu estómago solo visualizándolo, tus manos continúan en 
tu corazón palma con palma en posición de rezo 

© Mira el estómago, páncreas y bazo en color amarillo con un sol brillante y 
con la sensación de justicia y confianza. 

© Dirige tu atención a los pulmones e intestino delgado, sonriendo, inhalando 
el blanco y sintiendo fortaleza y perseverancia. 

© Continúa con tus palmas juntas frente al pecho y tu respiración y tu 
atención a los riñones y vejiga en color azul, evocando la sensación de 
calma, paz y valentía. 

© Sigue tu atención al hígado, míralo por dentro, sonríele, respira gentileza y 
generosidad a través del color verde. 

© Y por último, regresa al corazón, siente cómo se expande, siente sus latidos. 

© Sonríele y sonríete. 

© Lentamente desciende tus manos a tu ombligo (activando el Tantien) 

© Hombres colocando la palma derecha primero y la izquierda sobre la 
derecha. 

© Mujeres palma izquierda sobre el ombligo y derecha sobre la izquierda. 

© Empieza a girar en círculos, hombres en el sentido de las manecillas del 
reloj, mujeres en sentido contrario. 

© Almacena ahí la energía amorosa y sonriente generada mediante este 
ejercicio. 

© Imagina que mientras giras entre tu ombligo y tu vértebra torácica 11 se 
crea una bola de fuego que corresponde al fuego ya generado en tu 
corazón y en tu glándula pineal. A este ejercicio en el Taoísmo le 

conocemos como la Activación de los tres fuegos. 



También le decimos Tres mentes en una. 


Cada vez que necesites regresar a tu centro, recuerda la ubicación y activación 
de estos tres fuegos, evocando el fuego activo en la glándula pineal, el fuego 
activo en tu vientre bajo y cómo estos dos activan así el fuego del corazón. 
Recuerda, tres mentes en una, primero el corazón antes que la razón, el corazón 
antes que la sensación visceral, tres mentes en una. 








Seis sonidos curativos 


Regulan el exceso de la energía negativa y la transforman en positiva, 
manteniendo un balance, calidad y apropiada distribución. 

Los maestros taoístas encontraron que cada órgano sano tiene una 
correspondencia con sonido particular, color, cualidad de energía. 

Los problemas emocionales, la mala alimentación, un estilo de vida sedentario, el 
estrés entre muchos más pueden sobre calentar los órganos y debilitarlos. 

Los seis sonidos curativos y sus movimientos respectivos ayudar a liberar cualquier 
exceso de calor y al emanar el sonido permitimos que las vibraciones de la par de 
la postura provoquen un movimiento no solo de compresión sino también de 
vibración del órgano que permitirán que se disperse el exceso de calor a las otras 
zonas que están frías, al reconocer la emoción negativa y poderla liberar 
conscientemente a través del sonido podemos cambiarla por la positiva que se 
integrara de manera sencilla a través de la evocación de la misma, el color y las 
manos dirigiendo la energía al órgano que estamos limpiando. 

(No olvides que es primario aprender y practicar “La sonrisa interna” ya que 
los sonidos son solo una extensión de esta) 

En este caso se inicia con el pulmón, siempre seguiremos el ciclo de creación 
la única diferencia es que en “la sonrisa interna” iniciamos con el corazón- 

Elemento Metal 

Pulmones e Intestino Grueso. 

Es el mismo procedimiento que en la sonrisa interna pero agregaremos sonido y 
movimiento. 


© Postura cómoda 

© Manos a los pulmones, arriba del pecho. 

© Deja que el corazón aporte su energía al pulmón e intestino grueso. 

© Sonríe 

© Inhala en color blanco, exhala 

© Emociones negativas como tristeza, duelo y depresión , no soltar el pasado, 
relaciones o situaciones 

© Si observas emociones negativas de este elemento en ti, inhala y comienza 
a barrer de izquierda a derecha 21 veces. 



© Para terminar de limpiar tu emoción negativa por medio del sonido y llevar 
vitalidad a tu pulmón e intestino grueso. 

© Inhala profundamente y levanta los brazos por el frente con las palmas 
hacia arriba y los dedos apuntándose entre sí ligeramente separados hasta 
la altura de los ojos allí gira las palmas hacia arriba y súbelas por encima de 
tu cabeza, hecha tu cabeza hacia atrás de manera que la boca apunte 
hacia el techo también. En esta posición deberás sentir como los pulmones 
se expanden, contrae la espalda y mantón los ojos bien abiertos. 

© Inhala profundo y al exhalar emite el sonido SSSSSSS de manera sub vocal, 
de forma lenta y regular en una sola exhalación, deja que salga todo el 
aire con la emoción de pena, tristeza y duelo. 



© Cuando hayas completado la exhalación de manera natural, gira 
nuevamente las palmas de las manos al pecho trayendo con tus palmas 
energía en color blanco y respira normalmente. 

© Cierra los ojos , sonríe a los pulmones, siéntelos , visualiza el color blanco 
que baña tus pulmones y siente en ti las emociones regeneradoras de 
fortaleza, rectitud y perseverancia 

© Evoca una experiencia en donde te hayas sentido absolutamente fuerte 

© Sonríe amorosamente a tus pulmones e intestino grueso. 





© Exhala y deja ir lo que ya no necesitas. 

© Utiliza tu voluntad para permanecer ahí si te cuesta trabajo. 

© Repite el sonido y movimiento de 3 a 6 veces según sea necesario. 

© En caso de gripe, resfriados, moqueo, dolor de muelas, tabaquismo, 

enfisema pulmonar, depresión, así como para aumentar la capacidad de 
movimiento torácico o simplemente para desintoxicar los pulmones puedes 
repetirlo hasta 36 veces. 


Elemento Agua 

Los ríñones y la vejiga. 

© Postura cómoda 

© La fortaleza y perseverancia de tus pulmones, así como tu sonrisa le dan 
soporte a estos órganos. 

© Siente cómo tu glándula pineal, tu corazón, tus pulmones, están ayudando 
a tus riñones a completar el ciclo de creación. 



© Lleva tus manos a tu espalda por debajo de tus pulmones y visualiza tus 
riñones en color azul. 

© Imagina que los ves por dentro, son del tamaño de tus oídos. 

© Lleva tu atención a tu vejiga en la parte baja de tu abdomen, atrás del 
hueso púbico. 

© Sonríe lento y profundo a tus órganos. 

© Deja que la energía del color azul los bañe. 

© Emociones negativas como el temor, estancamiento, el estar drenados, la 
falta de energía. 

© Cada vez que sonríes e inhalas en azul, estás llevando paz, tranquilidad, 
valentía. 

© Presta atención si hay temor en tus riñones y vejiga y sonríeles. 

© Identifica la sensación corporal que el temor le da a tu cuerpo y sonríele. 

© Visualiza el barrido del riñón izquierdo al riñón derecho sin olvidar la vejiga. 

© Completa 21 veces, lento y profundo de un lado hacía otro, estás 
limpiando. 

© Para terminar de limpiar junta las piernas, manteniendo los tobillos y rodillas 
en contacto, inhala profundamente mientras te inclinas hacia delante, con 
la mano izquierda aprisiona el pulgar de la mano izquierda y con la mano 
derecha aprisiona el resto de la mano izquierda, con esta posición de 
manos rodéate las rodillas y tira hacia atrás con los brazos, sin doblar los 
codos. Siente como si las rodillas quieren ir hacia delante y la espalda 
hacia atrás, percibirás una leve tensión en la espalda baja a la altura de los 
riñones haz la cabeza hacia atrás sin esforzarte y mira hacia arriba, la 
posición de tu espalda es como de un gato estirándose toda la columna y 
abdomen ayudan a ejercer presión en los riñones. 

© Emite el sonido Chowvy'wwvy'wvy' (Suena shuuuuuuuuuu sub-bucal cono si 
soplaras al silbar)Al hacerlo contrae los músculos da la espalda baja que 
rodean a los riñones, contra los del abdomen medio, entre el esternón y el 
ombligo, con la intención de exprimir los riñones contra la columna 
vertebral, siente como el exceso de calor, la humedad, el chi perverso o 
energía enferma y el temor se desprenden de la membrana que rodea los 
riñones como una energía de color azul marino fuerte que sale de los 
riñones 




© Al terminar regresa las manos a los riñones por detrás de la espalda. 

© Cierra los ojos y lleva color azul e instálalo en ellos y en la vejiga. 

© Evoca las sensaciones de paz y tranquilidad. 

© Evoca una imagen de calma, paz y tranquilidad en el cuerpo. 

© Inhala en azul lento y profundo. 

© Repite el ejercicio de 3 a 6 veces. 

© Inclusive 9, 24 o 36 para fatiga, dolor de espalda, zumbidos en los oídos, 
mareo o simplemente para desintoxicar los riñones. 

© Mantente ahí cuantas veces sea necesario. 




Elemento Madera. 
Hígado y la vesícula. 


© Postura cómoda 

© Lleva tus manos por debajo de tu costilla derecha y visualiza tu hígado y tu 
vesícula internamente. 

© Deja que la energía de la pineal, el corazón, el estómago, los pulmones y 
los riñones le ayuden al hígado y a la vesícula a estar, a sentirse contenido. 

© Inhala en verde como evocando un bosque. 

© Permanece ahí sonriendo por unos instantes. 

© Observa si hay en ti emociones negativas como enojo, frustración, celos o 
envidia. 

© Barré con tus ojos de izquierda a derecha viendo tu hígado y vesícula por 
dentro de manera lenta y constante, exhalando estas emociones 

© Para seguir limpiando levanta tus manos con las palmas viendo hacía ti y 
pasando por el frente de tu cuerpo, al llegar a la cabeza entrelaza los 
dedos gíralos hacia arriba, abre el pecho y reclínate ligeramente hacia la 




izquierda sintiendo un ligero estiramiento en el hígado, abre bien los ojos y 
emite el sonido SHHHHHHHH como si estuvieses pidiendo a alguien que 
guarde silencio. 

© Permanece en conciencia que estás exhalando todo el enojo, celos, 
frustración y envidia que ya no necesitas en tu cuerpo. 



© Inhala en verde, sonríe e instala gentileza y generosidad. 

© Siente tus manos y los órganos que le están ayudando al hígado. 

© Recuerda la sensación corporal de sentir el hígado y la vesícula liberados 
llenos de gentileza y generosidad. 

© Repite de 3 a 6 veces o en caso de furia, ojos enrojecidos, remover sabor 
amargo o agrio del paladar o solo desintoxicar el hígado puedes hacerlo 
hasta 36 veces, repite en múltiplos de 3. 




Elemento fuego. 

© Corazón, intestino delgado: 

© activa la consciencia amorosa del corazón: sonríele. 

© Observa si hay odio, impaciencia, resentimiento y apatía si esto es así 
permite sentirlo para después poderlo transformar. 

© Tus dos pies bien arraigados al suelo. 

© Utiliza la energía amorosa creada en la pineal y desde ahí imagina un rayo 
color dorado o blanco que soporta y alimenta la energía de tu corazón. 

© Siempre inhala y exhala 

© No dejes de sonreír 

© Coloca tus manos, una sobre la otra en el corazón, lleva tus dos palmas de 
tus manos mirando hacía a ti y de frente los dedos de una frente a la otra, 
después de pasar de frente a tu rostro entrelázalas por encima de la 
cabeza, voltea las palmas entrelazadas mirando hacía el techo y reclínate 
un poco a la derecha para que de manera muy sutil permitas que el 
corazón se expanda un poco, abre mas el pecho juntando los omóplatos 
por detrás de la espalda mira hacia arriba y emite el sonido HAWWWWWW 
(este suena como si quisieras empañar un vidrio, jaaaaaaaa sin pronunciar 
completamente la J) 





© Al terminar Inhala una luz roja y brillante, y regresa tus manos al corazón. 

© El órgano asociado de tu corazón es el intestino delgado, lleva tu atención 
ahí 

© Lleva emociones positivas como gozo, alegría, honor, felicidad. 

© Imagina que observas tu corazón y tu intestino delgado felices y sonrientes 

© Vuelve a inhalar lento y profundo, en rojo y sonriendo 

© Cada vez que inhales, recuérdale a tu cuerpo cómo es estar en gozo, 
alegría, honor y felicidad. 

© Evoca una imagen que te recuerde dicho estado. 

© Recupera la sensación corporal e instálala con tu atención, tu sonrisa y tu 
respiración. 

© Mantente ahí de manera sonriente y amorosa con tu corazón y tu intestino 
delgado. 

© Mira cómo tu energía espiritual de la pineal está conteniendo la energía 
amorosa de tu corazón, ayudándote a sanar y limpiar. 

© Repite el ejercicio de 3 o 6 veces ó más si fuese necesario, siempre en 
múltiplos de tres, en caso de enfermedades cardiacas,_dolor de 
garganta, úlceras bucales, encías hinchadas o la lengua, nerviosismo, mal 
humor. 







Elemento tierra. 


© Páncreas, Estómago, Bazo.- 

© Permite que la energía sonriente de la glándula pineal y el corazón 

calienten tus estómago páncreas y bazo lleva las manos por debajo de la 
última costilla izquierda deja que el calor de estás lleven calor apacible a 
estos órganos. 

© Observa si en ellos hay ansiedad, preocupación o permite que llegue 
algún evento en especifico que te causo estás sensaciones recuerda la 
sensación en tu cuerpo para después borrarla con tu sonrisa. 

© Observa estos órganos internamente y ayúdales a liberarse a través del 
sonido y movimiento. Retira las manos de ahí e imagina que vas abrazar 
algo que está frente a ti hasta llevarlo todo compreso a tu bazo en la parte 
baja de tu costillar izquierdo, mete tus dedos y presiona mientras te reclinas 
hacia adelante emitiendo el sonido WHOOOO de manera gutural 
(juuuuuuu) casi como si proviniera de la garganta, abre bien los ojos 
mirando al piso. 




© Mantente ahí el tiempo que sea necesario recuerda exhalar la ansiedad y 
preocupación. 

© Al terminar una vez más imagina que abrazas y traes a tu estómago, bazo 
y páncreas el color amarillo, que te llena de justicia y confianza. 

© Tu sonrisa amorosa y el amor que llevas a esta zona permite que instales la 
nueva emoción. 

© Repite el sonido de 3,6, 9,12, 15, etc. hasta 36 veces en caso de diarrea, 
indigestión o nausea. 






Para terminar tu meditación el Triple calentador. 

Este se refiere a los tres centros de energía en el cuerpo el sonido sirve para 
balancear la temperatura de estos tres niveles a través de traer la energía 
caliente de la cabeza y llevarla hacia los pies. En el Tao se dice que una 
cabeza callente no te permite dejar de pensar así como unos pies fríos no te 
permiten descansar. 

1. - Sección superior: cerebro, corazón y pulmones, (calientes) 

2. - Sección media: hígado, riñones, estómago, páncreas y bazo, (tibios) 

3. - Intestino delgado y grueso, vejiga y órganos sexuales.(trio) 

© Acuesta sobre tu espalda de preferencia acostado sino descansa sobre 
una silla. 

© Mueve tus manos hacía arriba como recolectando la energía y trae las 
manos sobre tu rostro viéndolas de frente, como si quisieras limpiar tu 
cuerpo desde tu cara y hacia abajo permite que tus manos dirijan la 
energía de la cabeza hacia abajo al mismo tiempo que desde tu 
pecho, plexo solar y abdomen bajo emites el sonido HEEEEEEEEEE 
(Jíiiiiiiiiiiii sub-bucal) limpiando tu cuerpo con las manos y el sonido. 







Dirige la energía negativa con las palmas de tus manos hacia los pies y luego 
hacia la tierra. Circula la energía en espiral a través de los tres centros de energía 
y descansa. Puedes terminar con las dos manos en el ombligo. 



Hombres colectan la energía mano derecha sobre el ombligo y mano izquierda 
encima girando tu energía con tus ojos, tus manos y tu intención 36 veces en 
sentido de las manecillas del reloj y 36 veces en dirección contraria. 



















Mujeres para colectar la energía transformada y regenerada, colocar mano 
izquierda sobre el ombligo y derecha sobre la izquierda, girando tu energía con tu 
ojos, tus manos y tu Intención 36 veces en sentido contrario a las manecillas del 
reloj y 36 veces en dirección a las manecillas. 




Al final solo descansa, si padeces insomnio el sonido y movimiento del Triple 
Calentador son de vital importancia. 














Masaje del Ch¡ a través de la Orbita micro cósmica 


Nos ayuda a liberar los bloqueos y a estimular la distribución confortable de la 
energía sexual mostrándonos la súper autopista que conecta las principales 
partes del cuerpo que regulan el flujo energético de arriba hacía abajo y de 
adelante- atrás. “Canal Gobernador y Canal funcional” 


Canal funcional Canal gobernador. 




Abriendo y circulando la órbita micro cósmica. (Ruta rápida) 


© Colócate en una silla sin respaldo. 








© Profundiza y sonríe en cada uno de tus órganos siguiendo el ciclo de estrés 
orgánico mostrado en la sonrisa interna. 

© Verifica la exactitud de los puntos en el diagrama de la imagen. 

© Hacer por lo menos 7 compresiones de ano, sostén la compresión unos 
segundos y después relaja. 

© Comienza golpeando ligeramente el coxis como si estuvieses llamando a 
una puerta, después de hacerlo2 o 3 veces has un barrido con tu mano 
dirigiendo la energía al siguiente punto.( durante todo el proceso mantente 
inhalando y exhalando a través de la nariz con la consciencia en cada 
punto que vas tocando), 

© Prosigue a hacer lo mismo con el sacro (la ubicación exacta es entre el 
coxis y la puerta de la vida). 

© Ve a la puerta de la vida (justo de tras del ombligo y entre los riñones) 
golpetea y sigue subiendo con 3 barridos hasta llegar a la TI 1 justo detrás 
del plexo, 

© Este proceso se repite con cada uno de los puntos de la órbita hasta llegar 
al palacio ovárico. Cierra poniendo tu atención en el perineo con los ojos 
cerrados, pon la lengua al paladar. 

© Haz 7 compresiones del ano, inhalando como si fuese un sorbo de aire que 
hace girar tus ojos y jala el flujo energético del perineo al coxis, 

© Hacer otro sorbo de aire del coxis al sacro jalando el flujo energético que 
viene del coxis con los ojos en rotación y el sorbo de aire. 

© Hacer el mismo proceso en cada uno de los puntos hasta llegar a la 
coronilla, de ahí en adelante el flujo energético se hace descender a 
través de la exhalación y compresión del ano por todos los puntos del 
frente, recuerda apretar el ano al exhalar para bajar a cada punto de la 
órbita. 

© Al llegar al perineo relaja. 


Ve a la sección de videos y da click en la mujer multiorgásmica si quieres ver la 
técnica de respiración y ayuda de los ojos. O mejor que eso aún, ve a la página 
de Tao curativo y regístrate al curso básico. 

(En el Tao abrir la órbita Micro cósmica es como un ritual de iniciación de suma 
importancia. Los grandes maestros decían que al abrirla era como quitar tu 
nombre del libro de la muerte y ponerlo en el libro de la vida.) 

La circulación de esta energía te permitirá limpiar y reciclar la energía de la 
columna, si haces este proceso con la energía de la libido en excitación, te 
permite transformarla en energía nueva. Esta es una de las reglas claves para 
corregir bloqueos y conseguir una apariencia jovial y sana. 


Qui gong (Chi kunq) y Camisa de hierro. Para el movimiento 
energético v la alineación estructural. 

Ch¡ Kung significa Práctica con Chi, la Energía de Fuerza Vital ayuda a fortalecer 
el cuerpo, alinear la estructura, es fundamento para niveles posteriores de 
entrenamiento ya que nos ayuda a mantener el arraigo en la tierra. Parte esencial 
del trabajo con energía es tener la alineación física apropiada para sostener el 
eje vertical entre las dos fuentes clave de energía: la Tierra abajo y el Cielo arriba. 
Sin la alineación correcta es imposible concentrar la mente de manera clara por 
tiempos prolongados. 

Para ello antes debemos saber cómo mantener nuestro cuerpo saludable, abierto 
y relajado para centrarnos, conservar, multiplicar y transformar nuestra energía 
vital y así poder abrir los conductos energéticos que no llevan al equilibrio, 
armonía y la paz interior. 

Hay varias formas de empezar en día con lo que llamamos calentamiento, voy a 
dar la ruta de un calentamiento básico antes de adentrarse en la práctica sexual 
en el modelo del Tao curativo. Siempre antes has de practicar e integrar las bases 
antes de empezar con la sexualidad sanadora. 

Existen dos fases igualmente importantes en la práctica de cada ejercicio: yin y 
yang. La fase yang es activa, exige algún esfuerzo. También activa las áreas 
afectadas para el flujo chi en la fase yin. La fase yin es pasiva y relajada. Esta fase 
permite que el refrescante chi fluya hacia las células estimuladas por el esfuerzo 
en la fase activa. 

La fase yin es muy importante para establecer un contacto energético estable 
con el Chi de la Tierra. Esta conexión a tierra proporciona una forma de reciclar la 
energía negativa incómoda. 


TORSIÓN DE COLUMNA VERTEBRAL Y PALMOTEO CHI 

Limpieza de columna. (fase Yang) promoviendo flexibilidad y apertura 
intervertebral. 



© Sentado sobre una base sólida y con las piernas bien apoyadas, comenzar 
inhalando y al exhalar abrir el pecho estirando el cuello a la vez que te 
inclinas hacia delante (esta inclinación viene desde el coxis y siempre con 
el cuello estirado y pecho abierto hacia el frente). 

© Cuando el movimiento allá llegado a su máximo, regresar la columna 
encogida en forma de gato inhalando (meter el pecho y corazón hacía 
adentro para que la columna quede a manera de parecer el caparazón 
de una tortuga) recuperando la verticalidad de la columna a la par de la 
inhalación hasta volver a quedar en la posición de inicio, (cuello estirado, 
pecho hacía fuera, inclinación de la columna a la par de la exhalación). 

© Imagina que tu columna es una culebra que se balancea hacía adelante 
y hacia atrás así como a los lados, el propósito es despegar y abrir las 
vertebras. 

© Repetir el proceso de 15 más veces. 


Fase Yin -POSTURA DE CABALLO: 


• Pies paralelos al ancho de hombros (talones ligeramente hacia fuera 
en la parte de atrás). 

• Nueve puntos de cada pie (talón, lado externo, dos protuberancias del 
pie, cinco dedos) en contacto con el suelo. 

• Rodillas ligeramente dobladas, como parado sobre los estribos cuando 
se monta a caballo. 

• Hombros relajados, brazos separados del cuerpo a los costados - 
manteniendo un pequeño espacio abierto debajo de las axilas. 

• Codos ligeramente doblados y ligeramente girados hacia fuera a cada 
lado. 

• Manos en ángulo hacia delante con la palma hacia abajo. 

• Relájese, respire cómodamente. 

• Preste atención a las sensaciones del cuerpo -dirija su sonrisa para 
relajar cualquier área molesta. 




Esta postura es de vital importancia para toda tu práctica, en Camisa de hierro, 
respiración orgásmica ascendente, huevo de jade si eres mujer y elongación y 
masaje testicular si eres hombre, y más aún para lograr la circulación de la órbita 
micro cósmico con efectividad. 


1. INCLINAR SACRO: Adelante/Atrás, CW, CCW 

Fase Yin - Postura de Caballo y RESPIRACIÓN PROFUNDA EN EL TAN TIEN 

• Respire por la nariz. 

• Regule la respiración con respiraciones abdominales lentas, relajadas, 
(evite respirar con la parte superior del tórax!). 

Inhalación 

• Expanda los músculos abdominales hacia afuera - frente, parte 
posterior y costados- al inhalar. Mantenga una postura cómoda. 

• Al mismo tiempo, empuje el diafragma torácico hacia abajo sobre los 
órganos abdominales -creando más espacio para que los lóbulos 
inferiores de los pulmones puedan expandirse y absorber más aire. 

• Controle la respiración utilizando los músculos abdominales y el 
diafragma de esta manera -en vez de inhalar solamente con la parte 
superior del pecho. Al igual que llenar un vaso con agua: el aire (agua) 
ocupa primero la base. 









Exhalación 


• Deje que los músculos abdominales y el diafragma se relajen y 
contraigan, volviendo a sus posiciones de descanso. 

• El vientre se achata y el diafragma vuelve a subir por la caja torácica. 

• Tenga presente esta forma de respirar en el tan tien. 



2. RESPIRACIÓN DE MEDULA 

Inhalación: Afloje puños, hombros y nalgas, doble la mitad de la espalda 
hacia delante, entre el mentón, para mantener derecha la parte de atrás 
del cuello. 

Exhalación: Junte los codos adelante, toque su pecho con su mentón, 
arquee el centro de su columna hacia atrás, incline el sacro hacia delante 
y presione el perineo. (Fase Yang). 

Inhalación 

• Balancéese lentamente hacia atrás sobre los talones. 

• Comience a sentarse -ladeando el sacro debajo, enderezando la parte 
inferior de la espalda (caer-pero-no-caer) -cuando el peso del cuerpo 
está sobre los talones. 







• Revierta la dirección del balanceo “atornillando” los tobillos y las rodillas 
hacia fuera. Es como si usted tuviese un destornillador y estuviese 
atornillando los pies más sólidamente en el piso, momentáneamente. 

Los movimientos de atornillado hacia fuera van en dirección opuesta en 
cada pierna. 

Exhalación 

• Balancéese lentamente hacia sus dedos del pie mientras exhala. 

• Revierta el movimiento de balanceo hacia atrás “atornillando” los 
tobillos y las rodillas hacia fuera al final de la exhalación. Haga esto 
mientras el peso de su cuerpo está sobre los dedos de los pies, cuando 
usted siente la tendencia a caerse hacia delante. 


3. SACUDIR (Fase Yang) 

Fase Yin -Postura de Caballo, Respiración Profunda en el Tan Tie n. Relájese 
físicamente. Sonría - en la Cara y en el Tan Tien, Muévase como un Árbol 
en la Brisa, y RESPIRE CHI DE LA TIERRA EN EL TAN TIEN: Coordine la sutil 
respiración Chi con el ingreso de aire a los pulmones. Extraiga Chi de la 
tierra hacia arriba a través de los pies y las piernas, manos y brazos hasta 
llegar al tan tien. Con intención, atención, sentimiento y conciencia - deje 
que eso suceda. 


• Tenga conciencia de sus pies mientras inhala y se mece hacia atrás 
sobre sus talones. Extraiga Chi de la tierra calmante a través de la 
planta de sus pies, subiendo por las piernas y el perineo, hasta el tan 
tien. Al expandir su abdomen con la respiración, sienta que usted está 
llevando el chi en el centro. 



• Deje que sus brazos se muevan suavemente hada delante y floten 
hacia arriba un poco mientras inhala y se mece hacia atrás. Levante los 
dedos índices más alto que los demás dedos, a fin de activar el flujo chi 
que llega a sus dedos, pulgares y palmas. 

• Arrastre refrescante chl de la tierra a través de sus pulgares, dedos y 
palmas relajadas hasta el centro del tan tien. Mantenga el 95% de su 
conciencia en su tan tien sonriente y relajado. Mantenga su sutil aliento 
centrado allí. Usted puede utilizar el otro 5% de su conciencia centrada 
en todo lo demás. 

• Observe una vibración, como un hormigueo, en la punta de sus dedos 
a medida que el chi penetra en sus manos. Gradualmente tome 
conciencia del hormigueo que va entumeciendo sus pulgares, dedos y 
palmas -y que luego sube por sus antebrazos. Manténgase calmo y 
relajado, y disfrútelo. 

• Sienta el abundante campo de chi que levanta y hace flotar sus manos, 
como si sus palmas estuviesen sostenidas y descansando sobre grandes 
pelotas de chi. 

Exhalación 

• Baje los brazos a ambos lados y apriete la parte posterior de sus palmas 
hacia abajo, mientras usted exhala en un movimiento hacia delante. 

• Sienta que usted está estirando sus manos con energía a través del 
suelo, a través del centro de la tierra, y al llegar del otro lado a través de 
las galaxias que se encuentran más abajo. 

• Tome conciencia de que un colchón esponjoso de resiliencia de chi 
sube desde la tierra mientras usted aprieta hacia abajo con la parte 
posterior de sus manos. 

• Sienta que usted está enviando toxinas, tensiones y energía negativa, 
enferma o agotada desde las células hasta dentro del suelo, con el fin 
de ser reciclada por la Madre Tierra. 



